Noapo6Hoe pacnucaHue Mora-yukeHaa | 26-28 uions 2021

3ae3)Kaem Ha CTaHUMIO Nepe3apsaaKmn roOpoACKUX KuUTenen 26-ro noHs ytpom (cybbota).
MepBanA ycTaHOBOYHAsA TpeHUpoBKa HayHeTca B 10:00. OTbesa oMol BeYepoM 28-ro UIOHSA
oKono 17:00 (noHegenbHUK). PacnncaHune Haliero MeponpuaTUA MOXKET KOPPEeKTUPOBaTbCA
B 3aBMCMMOCTM OT COCTOAHMA FPYNbI.

MNoppobHbiii pacnopAgoK AHA:

26 UIKOHA, cy660Ta

10:00-12:00 - 3HaKOMCTBO, MeanTaLMNA U CYCTaBHAA FTMMHACTUKA;
12:00-13:00 - obep;

13:30-14:30 - nporysKa B nec;

15:00-16:00 - Teopua Moru 1 npaHaama;

17:00-19:00 - BeuepHAA npaKkTMKa XaTxa-Paga Moru;

19:00-19:30 - ykuH;

20:00-22:00 - nocelieHMe cayHbl (NO KenaHuto) n obLLeHME Y KaMUHa;
22:00 - oTX04 KO CHY.

27 UIOHA, BocKpeceHbe

07:00-09:00 - npaHasaMa npu xoabbe B COCHOBOM Necy v yTpeHHMIt Komnnekc Moru;
10:00-12:00 - cBoboaHOE BpEMA U OTAbIX;

12:00-13:00 - obep;

13:30-14:30 - nporynka B siec uaum noesgKka B Cyxonyydbe Ha KMEBCKOE MOpeE;
15:00-16:00 - Teopua Mo 1 npaHaama;

17:00-19:00 - BeuepHAnA NpaKTMKa XaTxa-Pagska Moru;

19:00-19:30 - y»KMH M obLieHne y KaMUHa;

20:00-21:00 - BeuepHAsa megnTaumna B Mora-HM,u,pe;

22:00 - oTx04 KO CHY.

28 UKOHA, noHegenbHUK

07:00-09:00 - yTpeHHAA NpaKTMKa NpaHaambl 1 XaTxa-Moru;
09:30-10:30 - 3aBTpaK 1 NporyaKa B nec;

12:00-13:00 - obep;

14:00-16:00 - 3aBepLuatoLL,an NpPaKkTMKa XaTxa-Paaxa Noru;
16:30-17:30 - aApyr*KecKoe YaenuTue, LEePUHr U 0Tbe3g AOMOMN.



	Подробное расписание Йога-уикенда | 26-28 июня 2021
	Заезжаем на станцию перезарядки городских жителей 26-го июня утром (суббота). Первая установочная тренировка начнется в 10:00. Отъезд домой вечером 28-го июня около 17:00 (понедельник). Расписание нашего мероприятия может корректироваться в зависимост...
	Подробный распорядок дня:
	26 ИЮНЯ, суббота
	10:00-12:00 - знакомство, медитация и суставная гимнастика;
	12:00-13:00 - обед;
	13:30-14:30 - прогулка в лес;
	15:00-16:00 - теория Йоги и пранаяма;
	17:00-19:00 - вечерняя практика Хатха-Раджа Йоги;
	19:00-19:30 - ужин;
	20:00-22:00 - посещение сауны (по желанию) и общение у камина;
	22:00 - отход ко сну.
	27 ИЮНЯ, воскресенье
	07:00-09:00 - пранаяма при ходьбе в сосновом лесу и утренний комплекс Йоги;
	10:00-12:00 - свободное время и отдых;
	12:00-13:00 - обед;
	13:30-14:30 - прогулка в лес или поездка в Сухолучье на киевское море;
	15:00-16:00 - теория Йоги и пранаяма;
	17:00-19:00 - вечерняя практика Хатха-Раджа Йоги;
	19:00-19:30 - ужин и общение у камина;
	20:00-21:00 - вечерняя медитация в Йога-Нидре;
	22:00 - отход ко сну.
	28 ИЮНЯ, понедельник
	07:00-09:00 - утренняя практика пранаямы и Хатха-Йоги;
	09:30-10:30 - завтрак и прогулка в лес;
	12:00-13:00 - обед;
	14:00-16:00 - завершающая практика Хатха-Раджа Йоги;
	16:30-17:30 - дружеское чаепитие, шеринг и отъезд домой.

